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POMEN VADBE ZA MOČ ZA GORSKE KOLESARJE V DISCIPLINI ENDURO 
Blaž Hölcl  
 
IZVLEČEK: 
Najnovejša disciplina v gorskem kolesarstvu, poimenovana enduro, predstavlja izzive za veliko 
gorskih kolesarjev. Tekmovanje v disciplini enduro je sestavljeno iz večjega števila etap. 
Tekmovalci tekmujejo na vnaprej določenih etapah, kjer se meri čas. Teren, na katerem 
potekajo etape, je podoben terenu za spust z gorskimi kolesi, vendar lahko vključuje tudi 
dodatne krajše vzpone, kot je to značilno za proge v olimpijski disciplini kros. Tekmovanja na 
svetovnem nivoju so se začela komaj leta 2013, zato je specifične literature o treningih za to 
disciplino zelo malo. Za marsikaterega tekmovalca sta (tudi v svetovnem pokalu) način 
tekmovanja in način treniranja, zlasti v pripravljalnem obdobju, še vedno uganka. Disciplina 
enduro od tekmovalca zahteva razvoj različnih gibalnih sposobnosti. Razvoj vzdržljivosti za 
»transferje« med etapami, moč in koordinacijo za obvladanje kolesa na strmih spustih, hitrost 
za kratke vzpone na posameznih etapah itn. Zaradi omenjenih lastnosti je pristop do treningov 
nekoliko drugačen kot pri drugih disciplinah gorskega kolesarstva.  
Disciplina enduro spada glede na trajanje tekmovanja med vzdržljivostne športe, zaradi česar 
veliko tekmovalcev ne najde povezave s treningom za moč. V nalogi smo predstavili, zakaj je 
prav za vzdržljivostne športnike priporočen oziroma potreben trening za razvoj moči. 
Predstavili smo nekaj oblik treninga moči, ki različno vplivajo na telo.  
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ABSTRACT 
 
The newest discipline in mountain biking, named »enduro« has attracted racers from 
different mountain bike disciplines: downhill, cross country and even four cross. Rather than 
just have one track in a race weekend (like downhill and olympic cross-country), enduro takes 
place on many different tracks called »stages«. Downhills are timed and count for overall win, 
up-hills are not but have a timed limit. Riders usually have to pedal up, some times chair-lifts 
or gondola lifts are used. On Race days, atletes are on their bikes for 6 hours or more therefore 
endurance training has to be a big part of their training program. But they also need speed 
for the downhills, strenght to hold on steep parts, sprinting ability for the short climbs 
inbetween stages and on-point bike handling skills. Because the discipline is so new (first EWS-
enduro world series was organised in 2013) the knowledge for getting the right training 
combination is still unknown to many atletes, also the literature for enduro specific training 
is very rare to find. The purpase of this thesis is to show how strenght training affects 
endurance performance in enduro mountain bikers. Few decades ago, there was an strong 
oppinion that strenght training doesnt work for endurance atletes, mostly due to gaining 
extra muscle mass. That thinking changed through time. On the second part of this thesis, 
some training methods on how to improve different kinds of strenght, if done correctly, are 
presented.  
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1. UVOD 
 
Gorsko kolesarstvo je vožnja kolesa po »enoslednicah« in netlakovanih poteh. Za tak način 
vožnje so poleg gorskega kolesa potrebni vztrajnost, samostojnost in dobro tehnično 
obvladovanje kolesa (Stražišar, 2007). Gorsko kolesarstvo je mlad šport, a kljub temu zelo 
razširjen. Od pojava v začetku sedemdesetih let prejšnjega stoletja je v sredini devetdesetih 
let postal vsesplošno priljubljen in leta 1996 postal tudi olimpijski šport (disciplina kros) 
(Jakopič, 2007). Danes ga sestavlja več disciplin. Kot glavno velja omeniti olimpijsko disciplino 
kros, kot najatraktivnejšo disciplino gorskega kolesarstva pa spust. Najnovejša disciplina 
gorskega kolesarstva poimenovana enduro združuje lastnosti krosa in spusta. Na mednarodno 
tekmovalno sceno je prodrla leta 2013 kot Enduro World Series (EWS). Tekmovanje v disciplini 
enduro je sestavljeno iz večjega števila etap, tekmovalci tekmujejo na vnaprej določenih 
etapah, kjer se meri čas. Teren, na katerem potekajo etape, je podoben terenu za spust, 
vendar lahko vključuje tudi dodatne krajše vzpone, kot je to značilno za proge v olimpijski 
disciplini kros. Posamezne etape so lahko dolge od 3 do 20 minut. Med posameznimi etapami 
potekajo tako imenovani transferji med etapami, kjer tekmovalci najpogosteje prevozijo 
vzpon do starta naslednje etape, najpogosteje na lasten pogon ali ko je to pogojeno s pravili, 
včasih tudi s pomočjo gondole/sedežnice. Pomembno je dejstvo, da imajo omejen čas do 
prihoda na start naslednje etape (Kirkwood, Ingram, Malone, in Florida-James, 2016). 
Discipline gorskega kolesarstva se med seboj razlikujejo po stilu vožnje, terenu, kolesu in 
opremi ter nenazadnje tudi po fizioloških zahtevah organizma. Spust je izrazito eksplozivna 
disciplina, tekme na svetovnem nivoju trajajo od 3 do 5minut, pri čemer kolesarji že po prvih 
20 sekundah dosežejo zelo visok napor, ki ga morajo ohranjati do cilja (Chidley, MacGregor, 
Martin, Arthur, in Macdonald, 2015). Olimpijski kros je pretežno vzdržljivostna disciplina, kjer 
traja tekmovanje uro in pol. Proga je sestavljena iz številnih strmih vzponov in spustov po 
tehnično zahtevnem terenu, ki od tekmovalca zahtevajo tudi razvoj moči (Abbiss idr., 2013).  
Disciplina enduro je v primerjavi s preostalimi disciplinami gorskega kolesarstva mlada. 
Posledica tega je pomankanje literature o zahtevah enduro tekmovanja z gorskimi kolesi. 
Zaradi trajanja samega tekmovanja (tekme svetovne serije trajajo tudi do 6 ur) zahtevajo od 
tekmovalca razvoj vzdržljivosti. Tekmovalci morajo namreč na start posamezne etape 
prekolesariti dolge zahtevne vzpone v omejenem času. Hkrati so etape, kjer se meri start, 
sestavljene iz pretežno tehnično zelo zahtevnih spustov. Tekmovalni nastop na teh etapah je 
tako odvisen od razvoja moči, ki smo jo sposobni razviti in ohranjati na določeni razdalji, ter 
od »stroškov«, ki jih plačujemo za energijo, da ohranjamo optimalno hitrost. Zaradi velikih 
hitrosti, ki jih kolesarji dosegajo na spustih po zahtevnem terenu, sta prav tako pomembni 
koordinacija in agilnost kolesarja (Kirkwood idr., 2016). Na podlagi analize posameznih 
disciplin gorskega kolesarstva, zlasti discipline enduro, ugotavljamo, da je razvoj moči v 
trenažnem procesu gorskih kolesarjev zelo pomembna in večkrat spregledana metoda 
treninga. Tudi nekatere predhodne raziskave ugotavljajo, da je še vedno prisotna miselnost, 
da vadba za moč ne spada v trenažni proces vzdržljivostnega športnika. Čeprav so predvsem 
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v veliko novejših raziskavah ugotovili koristnost vadbe za moč v vzdržljivostnih disciplinah 
(Hausswirth idr., 2010; Rønnestad, Hansen in Raastad, 2011; Rønnestad in Mujika, 2014). 
V diplomski nalogi želimo predstaviti metode, kako povečati telesno pripravljenost, zmanjšati 
verjetnost akutne poškodbe, kako se znebiti kronične bolečine in posledično bolj uživati dolge 
dni na gorskem kolesu. Prav tako bomo opisali, kako skozi vadbo izboljšati samopodobo in 
povečati samozavest na kolesu. Glavni parametri, ki določajo pripravljenost na kolesu, so 
(Mujika, 2012):  
 srčno-žilni sistem, 
 dihalni sistem, 
 sposobnost mišic za sprejetje in porabo kisika, 
 anaerobni energijski procesi, 
 laktatna odpornost,  
 telesna sestava in tip mišičnih vlaken. 
Predstavili bomo učinke vadbe z bremeni za vzdržljivostne športnike. V preteklosti 
vzdržljivostni športniki niso uporabljali takšnega načina vadbe. Nekaterim so celo prepovedali 
dvigovanje težkih bremen. Glavna skrb je bila pridobitev na mišični masi in s tem porušenje 
parametrov, ki so pomembni za vzdržljivost. Raziskave so pokazale (Mujika, 2012), da temu ni 
tako. Vadba za moč ima številne pozitivne učinke na vzdržljivostne športnike:  
 Je učinkovita metoda za preventivo proti poškodbam s predpogojem, da jo pravilno 
izvajamo. 
 Lahko odpravi morebitno mišično neravnovesje. 
 Izboljšanje ekonomičnosti gibanja.  
 Povečanje anaerobne kapacitete.  
 Povečanje maksimalne moči. 
 Povečanje maksimalne hitrosti. 
 Izboljšana laktatna odpornost.  
 Poveča bazalni metabolizem (minimalna količina energije, ki je potrebna za 
vzdrževanje vseh življenjsko pomembnih funkcij). 
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1.1. Zgodovina in lastnosti discipline enduro:  
»Verjetno nismo vsi, ko smo kupili prvo kolo razmišljali o tekmovanjih ali pa sploh veliko vedeli 
o različnih disciplinah gorskega kolesarstva. Prva stvar, ki smo jo naredili z novimi kolesi je 
vzpon na najbližji hrib, zato da se lahko zabavamo navzdol. To je filozofija »endura«,« so 
besede Franca Monchieroja, ustanovitelja italijanske lige superenduro (E-enduro, 2018).  
Fred Glo, eden od pionirjev organiziranja enduro tekem, je povedal: »Želel sem organizirati 
tekmo, katere bi se tudi sam udeležil. Želel sem več časa na kolesu, več vožnje čez vikend, 
zabave in dobrih prog.« (E-enduro, 2018). 
Disciplina enduro je dokaj mlada. Leta 2012 so nekateri posamezniki, ki so opazili, da se 
povpraševanje po tem formatu tekmovanja povečuje, ustanovili zvezo »Enduro Mountain 
Bike Association« (EMBA). Na mednarodno tekmovalno sceno je prodrla leta 2013 kot Enduro 
World Series (EWS). EWS format je pritegnil pozornost tekmovalcev svetovnega pokala v 
spustu, ki so iskali nove izzive. Prav tako je potegnil nekdanje profesionalne cross-country 
(XCO) tekmovalce ali celo nekdanje tekmovalce te discipline. Tekmovanje v disciplini enduro 
je sestavljeno iz večjega števila etap, tekmovalci tekmujejo na vnaprej določenih etapah, kjer 
se meri čas. Teren, na katerem potekajo etape, je podoben terenu za spust, vendar lahko 
vključuje tudi dodatne krajše vzpone, kot je to značilno za proge v olimpijski disciplini kros. 
Posamezne etape so lahko dolge od 3 do 20 minut. Med posameznimi etapami tekmovalci 
prevozijo vzpon do starta naslednje etape najpogosteje na lasten pogon ali ko je to pogojeno 
s pravili, včasih tudi s pomočjo gondole/sedežnice. Pomembno je dejstvo, da imajo omejen 
čas do prihoda na start naslednje etape (Kirkwood, Ingram, Malone in Florida-James, 2016).  
Start je posamičen, razmik med tekmovalci je običajno med 30 in 60 sekundami. Ker je etap 
veliko, naj bi tekmovalci pred tekmo naredili samo eno trening vožnjo po vsaki etapi. Veliko 
tekmovalcev že pred treningom prehodi vse etape peš. Trening je po navadi v četrtek in petek, 
tekmovanje pa v soboto in nedeljo. Ker na veliko lokacijah ni sedežnice/gondole, so 
tekmovalci prisiljeni že na treningu na start prikolesariti na lasten pogon (primer: EWS Irska). 
Časi vseh etap se na koncu seštejejo. Zmaga tekmovalec, ki v čim krajšem času prevozi vse 
etape in ima najkrajši skupni čas. V nasprotju z drugimi disciplinami gorskega kolesarstva velja 
posebno pravilo za opremo kolesa: menjava okvirja, vilice, kolo-setov skozi tekmo ni 
dovoljena. Tekmovalci so na kolesu vsak dan po šest ur, na terenu, kjer so ostre skale, 
korenine, skoki  itn., kar še dodatno oteži tekmovalni konec tedna. Če se zgodi, da med tekmo 
uničijo katerega od zgoraj naštetih delov, je tekme zanje konec. Manjše okvare kolesa (kot so 
počena zračnica, okvara menjalnika, okvara zavor) je dovoljeno popraviti. Zaradi tega imajo 
tekmovalci večinoma pri sebi ali na kolesu osnovno orodje za popravilo manjših okvar.  
To je šport, ki poteka na prostem v naravi, zato na rezultat vpliva veliko spremenljivk: tehnično 
znanje, kondicijska pripravljenost, vremenske razmere, psihološka pripravljenost, stil proge, 
oprema itn.  
Večina literature nakazuje, da se je disciplina enduro začela v Franciji v začetku leta 2000, 
format tekmovanja pa je dobil obliko iz moto športa »extreme enduro«. V začetnih dneh 
enduro MTB-ja so se etape tekmovale na »slepo«, kar pomeni, da kolesarjem nista bila 
dovoljena trening na le-teh ter preučevanje različnih linij in terena. Tekmovalci tako niso 
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vedeli, kaj jih čaka za ovinkom, in so bili prisiljeni improvizirati na večini odsekov proge. Ker je 
to zelo nevaren način tekmovanja, je bila nujna sprememba in tekom let so se dodali dnevi za 
trening. Še preden se je pojavil enduro, so se organizirale tekme imenovane super-D (super 
downhill). Predstavljale so neko nižjo različico današnjega endura s samo eno vožnjo po progi, 
ki je imela po navadi nekaj ravnine ali blage vzpone. Starti so bili skupinski ali individualni. Ta 
format je bil zelo popularen v Ameriki. Tekme so organizirali tudi v Sloveniji, in sicer v Kranjski 
Gori.  
 
Temna stran tega športa so vsekakor športne poškodbe, s katerimi se je vsak športnik, naj bo 
to rekreativni športnik ali vrhunski tekmovalec, skoraj zagotovo že srečal. Ko nekdo prvič vidi 
gorske kolesarje (»spustaše«), ki drvijo po gozdu, med drevesi, čez korenine in skale z več kot 
60 km/h, zagotovo pomisli, kaj bi se zgodilo v primeru padca. Lahko bi rekli, da so poškodbe 
sestavni del športa, in pri tekmovanjih z gorskimi kolesi v disciplini spust ni nič drugače. Kar 
nekaj teh poškodb je mogoče preprečiti, najprej z uporabo zaščitne opreme in nato s primerno 
telesno pripravo. Slednja namreč igra bistveno vlogo pri preventivi pred poškodbami (Jakopič, 
2011).  
Enako velja za kolesarje v disciplini enduro, tereni niso nič kaj manj zahtevni, časovno 
gledano pa so etape še daljše, kar povzroči večjo utrujenost kolesarjev.  
 
 
Slika 1. Sam Hill na EWS Jamnica/Petzen 2018 (Enduroworldseries, 2018). 
 
V nalogi velja omeniti tudi prvo EWS tekmo na domačih tleh, ki jo je v sezoni 2018 organizirala 
ekipa Black Hole, ki ima sedež v Sloveniji na Koroškem. Tekma je imela šest etap. Štiri etape 
so bile v Sloveniji, najdaljši dve pa sta potekali na avstrijski strani gore Pece (Petzen). Prvič v 
zgodovini EWS je bila tekma organizirana v dveh državah hkrati. Odlično se je na tekmovanju 
odrezal tudi domačin Vid Peršak, saj je s petim mestom v skupni razvrstitvi postavil nov mejnik 
za slovenske tekmovalce v enduru.  
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»EWS je zdaj v šesti sezoni (2018) in je vedno bolj obsežen. V sezoni 2017 je bilo na štartu 
2960 tekmovalcev iz 42 držav. Prirejenih je bilo osem tekmovanj, bilo je 31 prijavljenih ekip in 
reportažni videi iz posameznih tekem se gledajo po celem svetu na internetu in po TV,« 
(Redbull, 2018). 
Pravilnik tekmovanja EWS (Enduroworldseries, 2019): 
Skupni naslov se dodeli športniku z najvišjim številom točk v končani sezoni EWS. Vse 
posamezne tekme EWS se upoštevajo pri skupnih točkah. 
 Obstajajo fiksni časi startov. 
 Obstajajo uradne kvalifikacijske tekme (enduro qualifier) po vsem svetu, vključno z 
lokalnimi in državnimi tekmami endura.  
 Minimalni čas tekmovanja mora biti 20 minut ali več na dan tekmovanja, 40 minut ali 
več na dva dni tekmovanja.  
 Maksimalno 2000 višinskih metrov vzpona je dovoljenega za 1 dan tekmovanja. 
 Maksimalno 3200 višinskih metrov vzpona je dovoljenega za oba dneva tekmovanja. 
Za tekmovanje morajo biti uporabljene minimalno 3 različne proge. Za državne tekme so 
standardi nižji. Pravilnik je odvisen od posamezne lige ali države, ki prireja tekmovanje.  
1.2. Cilji 
Glavni cilji naloge so:  
 Pregled discipline enduro. 
 Pregled literature o treningu moči v vzdržljivostnih športih in gorskem kolesarstvu. 
 Primer programa treninga moči za enduro kolesarje. 
 Ugotoviti optimalno pogostost izvajanja vadbe za moč pri treningih gorskih kolesarjev 
discipline enduro.  
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2. JEDRO 
2.1. Fiziološke zahteve gorskokolesarske discipline enduro 
Discipline gorskega kolesarstva se med seboj razlikujejo po stilu vožnje, terenu, kolesu in 
opremi ter nenazadnje tudi po fizioloških zahtevah telesa. Spust je izrazito eksplozivna 
disciplina, tekme na svetovnem nivoju trajajo od 3 do 5 minut, pri čemer kolesarji že po prvih 
20 sekundah dosežejo zelo visok napor, ki ga morajo ohranjati do cilja (Chidley, MacGregor, 
Martin, Arthur in Macdonald, 2015). Olimpijski kros je pretežno vzdržljivostna disciplina, kjer 
tekmovanje traja uro in pol. Proga je sestavljena iz številnih strmih vzponov in spustov po 
tehnično zahtevnem terenu, ki od tekmovalca zahtevajo tudi razvoj moči (Abbiss, 2013).  
Disciplina enduro je v primerjavi s preostalimi najmlajša. Posledica tega je tudi pomanjkanje 
literature o tej gorskokolesarski disciplini.  
Zaradi dolžine samega tekmovanja (tekme svetovne serije trajajo tudi več kot 6 ur) zahtevajo 
le-te od tekmovalca razvoj vzdržljivosti. Tekmovalci morajo namreč na start posamezne etape 
prekolesariti dolge zahtevne vzpone v omejenem času. Hkrati so etape, kjer se meri start, 
sestavljene iz pretežno tehnično zelo zahtevnih spustov. Tekmovalni nastop na teh etapah je 
tako odvisen od razvoja moči, ki smo jo sposobni razviti in ohranjati na določeni razdalji, ter 
od »stroškov«, ki jih plačujemo za energijo, da ohranjamo optimalno hitrost. Zaradi velikih 
hitrosti, ki jih kolesarji dosegajo na spustih po zahtevnem terenu, sta prav tako pomembni 
koordinacija in agilnost kolesarja (Kirkwood, 2016). Na podlagi analize posameznih disciplin 
gorskega kolesarstva, zlasti discipline enduro, ugotavljamo, da je razvoj moči v trenažnem 
procesu gorskih kolesarjev zelo pomembna in večkrat spregledana metoda v trenažnem 
procesu tekmovalcev. Tudi nekatere predhodne raziskave ugotavljajo, da je pri trenerjih in 
tekmovalcih pretežno vzdržljivostnih disciplin še vedno prisotna miselnost, da vadba za moč 
ne spada v trenažni proces vzdržljivostnega športnika. Čeprav prav v teh študijah ugotavljajo 
koristnost vadbe za moč v vzdržljivostnih disciplinah (Rønnestad, Hansen in Raastad, 2011). 
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Slika 2. Jared Graves v Windhamu (pinkbike, 2011). 
 
 
Trije ključni dejavniki za uspešen tekmovalni nastop v gorskokolesarski disciplini enduro 
(Baddick, 2015):  
 
1) Vzdržljivost  
Jared Graves je leta 2014 zmagal EWS po pripravljalnem delu sezone, v katerem je proti močni 
konkurenci zmagoval na tekmah olimpijskega krosa v Avstraliji. Celoten enduro vikend 
zahteva veliko višinskih metrov vzpona. Za primer tekma EWS v Whistlerju (Kanada) zajema 
več ko 2300 m vzpona in več kot 1 uro tehničnega spusta, ki se časovno šteje. Dobra splošna 
pripravljenost omogoča tekmovalcem prekolesariti takšne vzpone in spuste. To je trening z 
veliko prevoženimi kilometri pri nizki intenzivnosti. Najlažje je to prekolesariti na t. i. XC-
kolesu (cross-country kolo ali trail kolo), celo od tri do štiri ure neprekinjene vožnje tedensko 
bo povečalo aerobno spodobnost (dvakrat tedensko po nekaj ur). Za tiste, ki nimajo možnosti 
»suhega« terena v zimskem obdobju, se priporoča cestno kolo. Tudi turno smučanje je 
učinkovit način takšnega treninga med zimskim obdobjem.  
Kirkwood in drugi (2016) so v svoji raziskavi izpostavili, da je hiter razvoj tekmovalne discipline 
enduro povzročil naraščanje števila profesionalnih kolesarjev v tej disciplini. Pomanjkljivost 
pa sta predvsem pomankanje znanja in literature o značilnostih tekmovanj in fizioloških 
sposobnostih uspešnega gorskega kolesarja v tej disciplini.  
 
V raziskavi so merili in primerjali fiziološke sposobnosti elitnih in rekreativnih kolesarjev v 
disciplini enduro. Merjenih je bilo 11 kolesarjev, 5 elitnih (top 40 EWS) in 6 rekreativnih 
  
8 
 
(državni nivo tekmovanja), starih 24 ± 5 let. Meritve v laboratoriju so bile izvedene dvakrat. 
Na prvem obisku so preverjali moč kolesarjenja pri vnaprej določeni koncentraciji laktata 2 
mmol/l in 4 mmol/l ter maksimalno porabo kisika. Pri drugem obisku so izmerili sestavo telesa 
in opravili obremenitveno testiranje na kolesu.  
 
Glavna ugotovitev študije je, da je za uspešen nastop v disciplini enduro ob vrhunskem 
tehničnem znanju in obvladovanju kolesa zelo pomembna tudi vzdržljivost.  
 
2) Hitrost  
Spusti ali etape na tekmah enduro trajajo od 5 do 20 minut, lahko pa tudi več. Za razliko od 
vožnje po lokalnih poteh zmaga na takšnih etapah pomeni, da morajo tekmovalci izvajati 
sprinte iz vsakega zavoja v 20-minutnih sklopih. To zahteva od kolesarja, da je visoko odporen 
na laktat in ima sposobnost, da ohrani gladko in stabilno vožnjo pri visokem naporu. Za 
povečanje te sposobnosti se priporočajo različne kombinacije sprintov, intervalov, v klanec ali 
po ravnini. Vse z namenom, da povišamo maksimalno aerobno kapaciteto in odpornost 
organizma na delovanje v stanju povišane koncentracije laktata v krvi.  
 
3) Moč  
 
Rønnestad (2018) je ugotavljal potencialne pozitivne mehanizme pri kolesarjih, ki se pokažejo, 
ko dodamo vadbo z bremeni k vzdržljivostnim treningom. Raziskavo so izvedli na »University 
of Applied Sciences«, na oddelku za športno znanost v norveškem Lillehammerju. 
Eden od mehanizmov, ki izboljša tekmovalno uspešnost kolesarja, je zakasnitev pri aktivaciji 
mišičnih vlaken tipa IIb. Vlakna tipa IIb proizvajajo veliko moč, vendar niso ekonomična. Na 
račun tega kolesar pri submaksimalni obremenitvi, ki traja 3 ure, več časa uporablja bolj 
ekonomična vlakna tipa I in posledično varčuje z glikogenskimi zalogami.  
Rezultati raziskave so nastali na podlagi cikla treningov za moč, ki je trajal vsaj 12 tednov.  
Drugi mehanizem, ki prispeva k boljši vzdržljivosti, je povečanje mišičnih vlaken tipa IIa, ki so 
bolj odporna na koncentracijo laktata v krvi (kot mišična vlakna tipa IIb) in hkrati sposobna 
proizvajati veliko moč. Tudi ta rezultat je vezan na vsaj 12-tedenski cikel treningov za moč.  
Avtorji so poudarili še en odmeven mehanizem, ki pojasnjuje izboljšanje vzdržljivosti. To je 
povečanje maksimalne sile in povečanje RDF (rate of force development), kar omogoča boljši 
pretok krvi k aktivnim mišicam. Izboljšanje maksimalne sile in/ali RFD lahko zmanjša relativno 
intenzivnost vadbe in povzroči manjšo vazokonstrikcijo ožilja, kar omogoča večji pretok krvi.  
 
Priporočila za trening moči (Rønnestad, 2018):  
 
 Pri izvajanju vaj, kot so počepi, je priporočljivo, da je maksimalni napor v koncentrični, 
kolesarsko specifični fazi; izvajanje koncentrične faze naj bo čim hitrejše, medtem ko 
bi morala biti ekscentrična, nespecifična faza počasnejša (okrog 2–3 sekunde). 
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 Pri izbiri vaj za trening moči je treba upoštevati načelo specifičnosti. To pomeni, da naj 
bodo mišice vključene v vaji in vzorec gibanja, kar se da podoben kolesarskemu obratu. 
 
 Zanimivost: dokazano je, da trening moči ali »pedaliranje na moč« na kolesu, ki je 
sestavljen iz kolesarjenja z nizko kadenco (okrog 40 vrt/min) s sorazmerno visoko silo, 
nima učinka za razvoj moči.  
 
 Običajno dva treninga na teden zadostujeta za povečanje moči v obdobju od 8 do 12 
tednov.  
 
 Treba je upoštevati, da ob prvih končanih treningih moči dobimo »težke« in »boleče« 
noge. Zato je pomembno, da se v obdobju prvih 2–3 tednov vadbe za moč treninge 
vzdržljivosti izvaja v lažji obliki. Zaradi tega je smiselno, da začnemo izvajati vadbo za 
moč po koncu tekmovalne sezone, ko imajo preostali pomembni treningi za razvoj 
vzdržljivosti nižjo prioriteto. 
 
 
2.2. Moč kot gibalna sposobnost  
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišice pri premagovanju zunanjih sil. Sila mišic 
je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se kemična energija 
pretvarja v mehansko energijo, česar stranski proizvod je tudi toplota, pri tem pa se izzove krčenje 
mišice (napenjanje, kontrakcija), za katerega zunanji izraz je mišična sila (Pistotnik, 2011). 
 
2.2.1. VRSTE MOČI  
 
Moč je mogoče definirati z več vidikov. Tako je mogoče izbrati tri glavne vidike definiranja 
moči kot gibalne sposobnosti: vidik deleža telesa (mišične mase), s katerim premagujemo 
obremenitev, vidik tipa mišičnega krčenja in vidik silovitosti (Ušaj, 2003). 
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Slika 3. Definiranje moči (Ušaj, 2003) 
 
Vrste moči glede na vidik silovitosti in primeri, kje se pojavijo v gorskem kolesarstvu:  
 Eksplozivna moč 
Eksplozivna moč je kombinacija dveh osnovnih gibalnih sposobnosti, in sicer moči ter hitrosti. 
Skozi kombinacijo obeh gibalnih sposobnosti poskušamo razviti maksimalno silo v čim krajšem 
času tako, da aktiviramo maksimalno število motoričnih enot v čim krajši časovni enoti in 
premagamo breme s kar največjim pospeškom (Ušaj, 2003). Eksplozivna moč se pri gorskem 
kolesarjenju kaže v situacijah, kjer moramo npr. preskočiti določeno oviro na progi (podrto 
drevo, skalo, štor ...), na skokih, kjer se moramo maksimalno odriniti, da preskočimo zadano 
razdaljo, itn. To so situacije, kjer združimo vse posamezne gibe rok in nog v en visoko-
energijski ter kratkotrajen koordiniran gib! 
 Repetitivna moč 
Repetitivna moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi izmenične 
kontrakcije in relaksacije mišice. Na primer kolesarjenje, tek, plavanje itn. To je oblika moči, 
ki se kaže kot sposobnost, da dlje časa premagujemo submaksimalna bremena oz. 
obremenitve (Ušaj, 2003). To se pri kolesarjenju kaže pri daljših vzponih, kjer dlje časa 
vzdržujemo določeno obremenitev.  
 Statična moč 
Statična moč je sposobnost dolgotrajnega izometričnega mišičnega napenjanja. Na primer: 
vesa v zgibi, zadrževanje položaja v počepu, lahko ob steni z utežjo v rokah, vaja »plank« itn. 
Sila mišic se upira zunanjim silam in tako se vzpostavi ravnotežje sil. Statična je moč je še 
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posebej pomembna na področju trebušnih mišic – »jedra« in ledvenega dela hrbta. Če 
pogledamo gibanje pri športih, kot sta kolesarjenje, tek, je »jedro« konstantno napeto in nudi 
prenos sile na okončine – v tem primeru na noge. Bolj kot imamo jedro stabilizirano (močno, 
vzdržljivo), manj bo izgube energije med gibanjem, bolj bo gibanje ekonomično.  
 Največja moč 
Največja moč se kaže kot premagovanje največjih bremen in obremenitev ali kot delovanje z 
največjo silo (Ušaj, 2003). Je torej največja sila, ki jo lahko razvije mišica. Pri različnih športih 
športnik potrebuje različne tipe moči za izvajanje specifičnega gibanja vezanega na športno 
panogo. Največja ali maksimalna moč se npr. pri kolesarjenju kaže v kratkih, strmih vzponih, 
ki trajajo le nekaj 10 sekund – lahko so tudi tehnični z vidika podlage (razne korenine, skale), 
za katere potrebujemo ne samo dobro tehniko, občutek za podlago (doziranje pritiska na 
pedala), temveč tudi moč.  
 Tipi mišičnih vlaken  
Parametri krčenja so odvisni od tega, kateri tip mišičnih vlaken se bo skrčil. Hitrost in sila 
krčenja sta odvisna od količine miozinskih nitk in aktivnosti encima ATP-aze ter količine 
encimov (oksidacijski ali glikolitični) za obnovitev ATP. Pri človeku razlikujemo tri vrste 
mišičnih vlaken: tip I, tip IIa in tip IIb.  
Vlakno tipa I je značilno po tem, da predstavlja tipično vzdržljivo, počasi krčljivo mišično 
vlakno, v katerem zaradi večjega števila mitohondrijev prevladujejo aerobni energijski 
procesi. Takšna vlakna se pozneje utrudijo. Če pogledamo mišično sestavo vzdržljivostnih 
športnikov, so ta vlakna prevladujoča.  
Vlakno tipa IIb je značilno po tem, da v njem prevladujejo pretežno anaerobni energijski 
procesi, zato je hitro krčljivo, toda tudi hitro utrudljivo mišično vlakno. Takšna vlakna so 
sposobna prenašati velike sile, vendar za kratek čas. Takšna vlakna prevladujejo v sestavi 
mišice športnikov moči, npr. dvigovalci uteži. 
Vlakno tipa IIa pa je značilno po tem, da vsebuje značilnosti obeh omenjenih tipov. Je hitreje 
krčljivo od vlaken tipa I, a hkrati pridobiva energijo iz bolj izrazito aerobnih procesov kot IIb 
(Ušaj, 2003). 
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2.2.2. Prilagoditev telesa na vadbo za moč z različnih vidikov  
Na področju mišice:  
 
Slika 4. Prilagoditev na vadbo za moč – mišično vlakno (Strojnik, 2015). 
Na sliki 4 vidimo prilagoditve mišičnih vlaken na vadbo za moč (Strojnik, 2015). Pri tem je 
mišljen trening hipertrofije – torej trening za mišično maso (8–12 ponovitev s 75–80% 
intenzivnostjo). Glavni učinek te metode je povečanje mišične mase, posledično pa izboljšanje 
maksimalne moči. Izboljša se tudi vzdržljivost v moči (Strojnik, 2015). 
 
Prilagoditev na vadbo za moč – kost: 
Pri prilagoditvi na področju kosti pri vadbi za moč poteka t. i. remodelacijski cikel: 
 -> Poškodba -> Aktivacija -> Absorpcija -> Formacija osteona 
Učinki vadbe so vidni po 8–12 tednih (predpogoj, da se izvaja vadba z dovolj velikimi bremeni 
ter vsaj dvakrat tedensko) (Strojnik, 2015).  
 
Slika 5. Prilagoditev na vadbo za moč – kost (Strojnik, 2015). 
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2.3. Prilagoditev na vadbo za moč – endokrini odziv 
Endokrini odziv pomeni odziv hormonov. Pri različnih vadbah se v kri sproščajo različni 
hormoni.  
Na grobo lahko delimo hormone na anabolne in katabolne. Anabolni hormoni ustvarjajo 
sintezo beljakovin, torej gradijo mišico. Pri vadbi za moč se sproščajo slednji anabolni 
hormoni:  
 • Testosteron. 
 • Rastni hormon. 
 • Inzulinu podobni rastni faktor. 
 • Inzulin. 
Katabolni hormoni povzročajo katabolizem, torej razgradnjo v mišici. Katabolna hormona, kot 
sta kortizol in progesteron, se pojavita v fazi pretreniranosti. Količina kortizola v krvi je lahko 
pokazatelj, ali je človeški organizem preobremenjen. Največkrat je to zaradi pretreniranja, 
lahko pa tudi zaradi vsakodnevnega stresa v življenju zaradi službe, družine, drugih obveznosti 
… Na spodnji sliki so na grobo prikazani zaporedje procesa izločanja hormonov in vezava na 
receptorje ter posledično spremembe v celicah (Strojnik, 2015). 
 
 
Slika 6. Endokrini odziv (Strojnik, 2015). 
Zakaj bi izvajali treninge za moč? (Mujika, 2012) 
 Trening za moč je preverjeno uspešna metoda za izboljšanje vzdržljivosti na kratke in 
dolge razdalje pri netreniranih in zmerno treniranih osebah, prav tako pri maksimalno 
treniranih vzdržljivostnih športnikih.  
 Pri tekmovanjih s skupinskimi starti – zaradi izboljšanja maksimalne hitrosti skozi 
trening za moč je visoka verjetnost, da se posledično izboljša zmogljivost v nekaterih 
vzdržljivostnih športih.  
 Trening naj vsebuje več različnih vaj, ki ciljajo na glavne mišične skupine. Uporablja se 
naj težka bremena 5–8 RM, 3–5 serij pri posamezni vaji. Bremena se naj stopnjujejo 
progresivno, celoten trening blok naj bo dolg 6–16 tednov. 
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2.4. Omejitveni dejavniki moči 
Trening moči v različnih oblikah predstavlja nepogrešljivi del trenažnega procesa pri športniku 
ali rekreativcu. Predpogoj za to, da je trening uspešen in je viden določen napredek, mora biti 
trening moči postopno in pravilno načrtovan. Prav tako se moramo pri sestavi programa 
zavedati vseh omejitvenih dejavnikov, ki nas lahko omejujejo. S tem preprečimo nastanek 
najpogostejših poškodb pri treningu moči, ki jih predstavljajo poškodbe spodnjega dela 
hrbtenice, kolena in ramena (Šimenko, 2017).  
Moč lahko izboljšamo na več načinov, vendar se moramo zavedati vseh omejitvenih 
dejavnikov. Nekateri se med sabo tudi povezujejo.  
Omejitveni dejavniki moči (Šimenko, 2017):  
1) tip mišičnega vlakna, 
2) teža bremena, 
3) prečni presek mišice, 
4) mišična aktivacija, 
5) znotrajmišična koordinacija, 
6) medmišična koordinacija, 
7) gibljivost. 
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2.5. Ciklizacija treningov 
Vadba za moč je le del trenažnega procesa, ki ga izvaja vrhunski gorski kolesar. Disciplina 
enduro zahteva od tekmovalca različne sposobnosti. Zaradi same dolžine tekem (SloEnduro 4 
ure, svetovna serija tudi do 6 ur) je pomembna splošna vzdržljivost. Ob tem pa je predvsem 
zaradi tekmovalnega dela endura (etape, kjer se meri čas), ki je sestavljen iz zahtevnih 
spustov, kjer se najdejo tudi odseki krajših vzponov, treba vzporedno razvijati tudi razvoj moči, 
hitrosti, agilnosti, ravnotežje. Hkrati je treba tudi zelo dobro obvladovati svoje kolo, kjer je v 
ospredju trening tehnike vožnje na gorskem kolesu.  
To so po naravi zelo različni treningi, ki razvijajo različne funkcionalne/gibalne sposobnosti 
telesa. Za dosego cilja, kar pomeni uspešen rezultat na tekmovanju z gorskimi kolesi v 
disciplini enduro, je tako potrebno pravilno in smiselno zaporedje teh treningov, kar 
imenujemo ciklizacija treninga in je prikazano v tabeli 1.  
Tabela 1-primer ciklizacije treninga moči 
Tabela 1 
Primer ciklizacije treninga moči  
Trening 
OBDOBJE 
Prehodno Pripravljalno Predtekmovalno Tekmovalno 
Trajanje 
(TEDNI) 
4 16 8 20 
Tip 
priprave 
Vse različne 
oblike vadbe 
moči, 
eksperimentiran
je z novimi 
oblikami 
treninga moči.  
Obhodna vadba 
prve 4 tedne, 
nato trening 
hipertrofije 
dvakrat 
tedensko. 
Aktivacijski 
trening moči 
dvakrat 
tedensko.  
Aktivacijski trening 
ali piramidni sistem 
ponovitev (12–10–
8–6–4) enkrat 
tedensko. 
Cilj 
Poudarek na 
regeneraciji, 
testiranje novih 
oblik vadbe, za 
katere v drugih 
obdobjih ni 
časa.  
Razvoj mišične 
mase in splošne 
moči. Pogoj za 
treninge 
aktivacije, kjer 
so maksimalna 
bremena in 
kratke 
ponovitve.  
Razvoj 
maksimalne in 
hitre moči. Sub-
maksimalna in 
maksimalna 
bremena, malo 
število 
ponovitev.  
Vzdrževanje moči, 
ki smo jo pridobili v 
pripravljalnem in 
predtekmovalnem 
obdobju, skozi 
tekmovalno 
sezono.  
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2.5.1. Pogostost izvajanja vadbe z bremeni 
Tako kot večina stvari v življenju se tudi moč razvija in upada. Genetika nam določa neko 
osnovno stopnjo moči, koliko smo maksimalno sposobno razviti moči v danem obdobju, pa je 
odvisno od treniranosti. 
Če povzamemo literaturo na to temo, Rønnestad (2014) ugotavlja, da sta že dva treninga na 
teden v obdobju 12 tednov lahko dovolj za razvoj te sposobnosti. Predpogoj je, da so treningi 
za razvoj moči narejeni z ustrezno količino in intenzivnostjo. Slednja se spreminja glede na 
način treninga, npr. aktivacija zahteva večjo intenzivnost kot trening hipertrofije. Avtor prav 
tako navaja, da bo ob začetku obdobja moči, torej po prvih treningih, občutek v nogah težek 
in boleč. Zato je priporočljivo, da se v tem obdobju glavni treningi količinsko zmanjšajo 
oziroma prilagodijo.  
Dejstvo je, da je s pričetkom tekmovalne sezone časa za dodatne treninge manj. V tem 
obdobju je že en trening na teden dovolj, da ohranimo večino moči, ki smo jo pridobili skozi 
pripravljalno obdobje. Predpogoj je, da je trening izveden z veliko intenzivnostjo. Količina pri 
tem ni bistvenega pomena, avtorja navajata da so že štiri različne vaje dovolj. Torej nam tak 
trening vzame približno eno uro tedensko. Če skozi tekmovalno sezono popolnoma 
prenehamo z vadbo z bremeni, se adaptacije moči ne ohranijo in moč nam bo postopoma 
upadala. 
 
Izjave nekaterih najboljših tekmovalcev v enduru:  
Greg Callaghan, eden od najboljših tekmovalcev lige EWS:  
»Vadba z bremeni oblikuje bazo, na kateri lahko gradimo hitrost in vzdržljivost. 
Gorsko kolesarstvo zahteva visoko telesno pripravljenost. Biti dovolj močan je 
nujno, da lahko obvladaš kolo po divjih spustih in da ostane dovolj energije in 
focusa za možgane, da lahko prepoznajo najhitrejše linije in prihajajoče 
nevarnosti.« (Redbull, 2018). 
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Slika 7. Gregory Callaghan (Redbull, 2018). 
Vid Peršak (štirikratni skupni zmagovalec SloEndura, 5. mesto EWS Jamnica/Petzen 
2018): 
»Vadba z bremeni je sestavni del mojih treningov že zadnja tri leta. Povprečno se 
vadbe z bremeni poslužujem dvakrat do trikrat tedensko, odvisno ali gre za 
pripravljalno obdobje ali tekmovalno obdobje. Ta oblika vadbe, ki v pripravljalnem 
obdobju, torej v zimskem sklopu treningov služi kot uvajanje v trening, takrat 
uporabljam manjša bremena in več ponovitev. Tako v tem sklopu skrbim predvsem, 
da okrepim vse mišične skupine telesa in pripravim dobro mišično osnovo za 
naslednji sklop, ki je aktivacija. Aktivacijo z bremeni uporabljam pred kratkimi in 
visoko intenzivnimi treningi ter par dni pred tekmovanjem. S tem poskrbim, da 
mišice postanejo hitre in odzivne, kar mi na kolesu zelo pomaga. Z vadbo z bremeni 
sem svoj slog vožnje malce spremenil, saj sem na kolesu veliko bolj stabilen in 
predvsem na kratkih intervalih lahko bolj učinkovito in hitreje poganjam. Trening z 
bremeni mi pomaga tudi pri preprečevanju poškodb, saj je moje telo bolj 
pripravljeno in okrepljeno.« 
 
Slika 8. Vid Peršak #5 (Enduroworldseries, 2018). 
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2.5.2. Raznolikost vadbe 
Večkrat se znajdemo v situaciji, ko nimamo več prave motivacije za šport. Razlogov je veliko, 
lahko je zaradi dela, pomanjkanja časa, pomanjkanja energije. Eden od dejavnikov je lahko 
tudi dolgočasnost vadbe. Za primer lahko pogledamo tekača, ki se pripravlja na Ljubljanski 
maraton (42 km). Štiri mesece je izvajal različne treninge, ki so vsebovali samo tek. Čez čas se 
lahko zgodi, da mu ta aktivnost ne predstavlja več izziva, da ga dolgočasi. V takem primeru 
napredek ne bo več optimalen.  
Tukaj pride do izraza raznolikost aktivnosti, kar pomeni, da za določen čas zamenjamo našo 
primarno aktivnost za nekaj drugega. Izbira aktivnosti je odvisna od osebnih preferenc. To so 
lahko plavanje, plezanje, igre z žogo, akrobatika, turno smučanje itn. Če pogledamo s srčno-
žilnega vidika, bo vadba prispevala k ohranjanju nivoja vzdržljivosti, predpogoj je, da se izvaja 
z določeno količino in intenzivnostjo. Če poenostavimo – srce ne zazna razlike med tekom in 
npr. plavanjem …, srce samo ve, da smo ga priklicali k delu.  
 
3. SKLEP 
 
Največji strah vzdržljivostnega športnika je pridobitev na mišični masi in posledično telesni 
masi. To je razumljivo, saj bi se s tem podrli drugi parametri, ki so ključnega pomena za 
tekmovalno uspešnost športnika. Še vedno se pojavlja miselnost, da če bo športnik petkrat 
obiskal fitnes, bo takoj pridobil na telesni masi. To seveda ne drži, proces hipertrofije je 
namreč dolgotrajen proces in se ne zgodi zgolj po enem treningu.  
Priporočila za vadbo moči v gorskokolesarski disciplini enduro – primer:  
1. Vadba za moč v kombinaciji z aerobnimi treningi 
Če dodamo vadbo za moč preostalim aerobnim aktivnostim (tek, kolesarjenje, plavanje, hoja 
v gore), ki jih izvajamo dnevno/večkrat tedensko, bo ta aerobna vadba zmanjšala/uničila 
učinek hipertrofije! Povečali bomo maksimalno silo, ki jo je mišica sposobna generirati, 
maksimalno hitrost in ekonomičnost gibanja pri nespremenjeni ali minimalno povečani 
telesni teži! Kombinacija vadbe moči in aerobnih treningov se priporoča, razen v obdobju 
hipertrofije, kjer namensko želimo pridobiti na masi.  
2. Trening za moč proti poškodbam  
Statistika poškodb pri vzdržljivostnih športih ni majhna. Dolgi dnevi hoje po gorah, 
kolesarjenja v naravi, turnega smučanja so neizmeren užitek. Vendar ti konstantno 
ponavljajoči se enakomerni gibi predstavljajo velik stres za telo. Lahko je to navaden korak, 
turnosmučarski korak ali kolesarski vrtljaj, slednji ob pravilno nastavljeni poziciji na kolesu 
predstavljajo še najmanjši stres na sklepe spodnjih ekstremitet. Razlog zato je koncentrično 
mišično naprezanje, ki je prisotno v kolesarskemu obratu. V primerjavi s tekom, kjer je 
ekscentrično mišično naprezanje in so sile na sklepe (gleženj, koleno, boki) večje. 
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Ultramaratonski tekači lahko v svojih tekih opravijo tudi 30.000 korakov in več. Ta 
ponavljajoča se, submaksimalna obremenitev večkrat začne povzročati bolečine in na dolgi 
rok pripelje do poškodbe. Trening za moč, predpostavljeno, da ga pravilno izvajamo, to 
verjetno zmanjša, hkrati pa poveča ekonomičnost gibanja. Pri gorskem kolesarjenju so lahko 
spusti zahtevni in predstavljajo velik stres na celotno telo, tudi na sklepe zgornjih ekstremitet. 
Prav tako je verjetnost padcev zaradi divjega terena nekoliko večja, zato je dobra telesna 
pripravljenost še večjega pomena! 
3. Trening aktivacije  
Trening hipertrofije ni edini način. Učinkovitejša metoda je »aktivacijski« trening, pri katerem 
so bremena blizu maksimalnega – 90 % 1 RM, število ponovitev do 6. Ta metoda ne povzroča 
povečanja mišične mase, zgolj aktivacijo vseh mišičnih vlaken (rekrutacija, frekvenčna 
modulacija in sinhronizacija motoričnih enot), zato je potrebna optimalna aktivacija živčnega 
sistema. To se doseže z bremeni nad 90 % največjega bremena, ki ga lahko dvignemo (1 RM = 
1 repetition maximum). Maksimalna bremena namreč rekrutirajo več motoričnih enot kot 
submaksimalna (trening hipertrofije). Ker živčevje potrebuje več časa, da obnovi zaloge 
mišičnih prenašalcev, kot potrebuje mišično vlakno, da obnovi zaloge ATP, so odmori pri vadbi 
za aktivacijo daljši (3-5min).  
4. Splošna moč 
Ker se pri aktivacijskih treningih dela z velikimi bremeni, so nujno potrebni uvajalni treningi, 
da se telo postopoma navadi na obremenitve in ne pride do poškodbe. Priporoča se 
minimalno štiri tedne splošne moči. Splošna moč se lahko dela v obliki obdobne vadbe (vaje 
z lastno težo ali uteži cca. 50 % 1 RM), na trenažerjih v fitnesu (prav tako 50 % 1 RM), lahko 
tudi s prostimi utežmi. Splošna moč je namenjena vadbi celotnega telesa. Po tem ciklu pride 
na vrsto 4–12 tednov hipertrofije in šele potem aktivacijski treningi. Število tednov 
posameznega cikla lahko spreminjamo glede na stopnjo treniranosti posamezne osebe.  
5. Pogostost izvajanja vadbe z bremeni  
Glede na predhodne različne študije je že en trening na teden dovolj za ohranjanje moči, 
predpogoj je, da se izvaja z dovolj veliko intenzivnostjo. Za razvoj moči sta potrebna dva 
treninga na teden, predpogoj je, da se izvajata z dovolj veliko intenzivnostjo in količino. Torej, 
če povzamemo, skozi pripravljalno obdobje se za razvoj moči priporoča najmanj dvakrat na 
teden. V tekmovalnem obdobju, ko porabimo veliko časa za potovanja in moč ni prioriteta, 
naj bi bilo že enkrat na teden dovolj za vzdrževanje moči, pridobljene skozi pripravljalno 
obdobje.  
S prikazanimi metodami treninga moči in kombinacijami različnih vaj znotraj vadbene enote 
smo hoteli prispevati k razvoju znanja na tem področju.  
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5. PRILOGA  
 
Različne metode treninga in praktični nasveti  
 
Stabilizacija jedra:  
Na slikah 8 in 9 je prikazan princip delovanja intraabdominalnega pritiska: 
(A) Povečan intraabdominalni pritisk (High I.A.P.) pritiska navzven proti prečni 
trebušni m. (transversusu abdominisu) in notranji poševni trebušni m.  
(obliquesu), tako poveča napetost na torakolumbalno ovojnico, kar omogoča 
stabilnost hrbtenice. 
(B) Zmanjšan pritisk (Low I.A.P.) zmanjša učinek stabilnosti. 
Intraabdominalni pritisk je pomemben pri vajah, kot sta počep in mrtvi dvig, zlasti 
takrat, kadar delamo z velikimi bremeni (80 % +). Pri počepu se sila prenaša z 
ramenskega dela preko trupa na noge, če imamo trup stabiliziran in intraabdominalni 
pritisk visok, se sile prenašajo preko trebušnih mišic, v nasprotnem primeru gre ta sila 
na vretenca, kar lahko povzroči poškodbo hrbtenice. Seveda imajo hrbtne mišice pri 
tem prav tako veliko vlogo, po nekaterih študijah še bistveno večjo kot trebušne. Bolj 
kot imamo razvite mišice trupa, bolj učinkovit in varen bo »glavni trening«.  
 
 
Slika 9. IAP 1 (juliewiebept, 2015). 
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Slika 10. IAP 2 (juliewiebept, 2015). 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 11. Anatomija trebušnih mišic (abmachinesguide, 2016). 
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Tabela 2-primer treninga stabilizacije jedra 
Tabela 2 
Primer treninga stabilizacija jedra 
 Vaja Čas ponovitve Breme Začetni 
položaj 
1 Zasuki trupa z 
utežjo 
»russian 
twist« 
20 sek Lastna teža 
ali 5kg utež. 
Opora sedno, 
nagib trupa  
nazaj. Kolena 
pokrčena za 
90 stopinj, 
stopala v 
zraku. Utež v 
pokrčenih 
rokah. 
2 Opora na 
komolcih 
20 sek Lastna teža Opora na 
komolcih, trup 
v liniji in 
stabiliziran.  
3 Dvig v svečo 20 sek Lastna teža Leže na hrbtu, 
odročenje dol. 
4 Izmenični 
dotik pet 
20 sek Lastna teža Leže hrbtno, 
noge 
pokrčene, 
stopala v stiku 
s podlago. 
Izmenično 
dotikanje leva 
roka-leva 
peta, desna 
roka-desna 
peta.  
5 Prekrižanje 
nog sede 
(škarje) 
20 sek Lastna teža Opora sedno, 
nagib trupa  
nazaj. Noge 
iztegnjene v 
zraku. 
Predročenje 
ali priročenje 
za boljšo 
oporo.  
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6 Dotikanje pet 20 sek Lastna teža Enako kot vaja 
4, vendar obe 
roki hkrati. 
7 Opora na 
komolcih 
»step up« 
20 sek Lastna teža Iz opore na 
podlahteh se 
dvignemo na 
iztegnjene 
roke ter nazaj 
v začetni 
položaj 
8 Opora na 
komolcih 
»walk out« 
20 sek Lastna teža V opori na 
komolcih po 
malem 
premikamo 
komolce 
naprej in nato 
nazaj (noge 
ostanejo 
fiksirane). 
9 Diagonalni 
dotik kolen 
20 sek Lastna teža Leže na hrbtu, 
noge 
pokrčene, 
stopala v stiku 
s podlago. 
Dotikanje 
desna roka-
levo koleno in 
obratno.  
10 »Kolo« 20 sek Lastna teža Leža hrbtno, 
kolena 
pokrčena za 
90 stopinj, 
stopala v 
zraku. Dlani 
na vratu, 
izmenično 
dotikanje 
desni 
komolec-levo 
koleno in 
obratno.  
 
Vaje izvajamo zaporedno, brez odmora. Lahko naredimo 3–4 obhode, med obhodi 
3–5 minut odmora.  
 
  
26 
 
 
 
 z. p. 1 
 
Slika 12. Vaja: Zasuki trupa (»russian twist«) s 5kg utežjo (osebni arhiv, 2019). 
 
 
                                                                          z. p. 
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   1 
 
 
 
  
 
 
Slika 13. Vaja: Opora ležno na veliki žogi + bosu žogi z izmeničnim dvigom noge (osebni arhiv, 
2019). 
 
 
Ko osvojimo osnovne vaje, lahko dodamo rekvizite za težjo izvedbo, kot je prikazano na zgornji sliki.  
                                                     z. p.                                                                             1 
 
Slika 14. Vaja: Opora bočno na komolcu (stranski »plank«) s kettlebellom odročeno z in 
odnoženjem (osebni arhiv). 
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Splošna moč:  
Za netrenirane osebe ali aktivne športnike po daljšem premoru vadbe z bremeni se 
priporočajo uvajalni treningi splošne moči, ki imajo poudarek na količini in manj na 
intenzivnosti. Zajemajo celotno telo, lahko jih izvajamo tudi v obliki obhodne vadbe. V 
takšnem primeru bi odmore med vajami skrajšali na 30–40 sekund in odmere med serijami 
podaljšali na 3–5 minut.  
Cikel splošne moči traja 4–6 tednov in pripravi telo na večje obremenitve. V tem ciklu poteka 
skeletno-mišična adaptacija telesa na vadbo. Intenzivnost je nizka, cca. 50 % 1 RM. Veliko vaj 
lahko izvajamo samo s pomočjo lastne teže.  
Za optimalni učinek izvajamo treninge dvakrat tedensko, lahko tudi trikrat.  
Primer treninga za splošno moč: 
Tabela 3-vaje za cikel splošne moči 
Tabela 3 
Vaje za cikel splošne moči 
 Vaja Št. 
ponovitev 
Št. serij Odmor Breme (% 
mejne teže) 
1 Počep z drogom 15 3–4 1 min 50 %  
2 
Potisk s prsi na TRX 
trakovih ali z drogom  
15 3–4 1 min 50 %  
3 
Horizontalni poteg na prsi 
na trenažerju 
15 3–4 1 min 50 %  
4 
Kettlebell svingi (držimo 
soročno) 
15 3–4 1 min 50 %  
5 
Počep z vertikalnim 
potiskom rok nad glavo 
(proste uteži) 
15 3–4 1 min 50 %  
6 
Zgibi s pomočjo elastike 
ali na trenažerju 
15 3–4 1 min 50 %  
7 
Upogibi trupa – 
»zapiranje knjige« na tleh 
15 3–4 1 min 50 %  
8 
Upogib kolena na 
trenažerju 
15 3–4 1 min 50 %  
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Treningi hipertrofije:  
V ciklu hipertrofije je cilj povečanje mišične mase, kar pomeni, da se intenzivnost dvigne na 
cca. 60 do 80 % mejne teže. Za povečanje mase je potrebno izčrpanje mišice, zato so odmori 
med serijami dokaj kratki – 1 minuta. Cikel traja od 8 do 12 tednov. Pred glavnim delom 
treninga je potrebno splošno ogrevanje 10–12 minut. Hitrost izvajanja ponovitev je 
normalna, vaj ne delamo eksplozivno. Prav tako je pri treningu hipertrofije izjemnega 
pomena  pravilna prehrana in povečan kalorijski vnos za vsaj 500Kcal od povprečnega s 
povečanim vnosom beljakovin (1.5 do 1.7 g na kg telesne teže). Trening hipertrofije brez 
pravilne prehrane ne proizvede mišičnega prirastka, kvečjemu obratno. 
 
Glavni fokus bo na vajah za razvoj moči spodnjih okončin. Po ogrevanju in pred glavnim delom 
vadbe se priporoča nekaj vaj za stabilizacijo trupa, nekaj vaj za ravnotežje in mobilnost 
določenih delov telesa. Zakaj je to dobro, smo razložili pri treningu aktivacije nižje, pri katerem 
so bremena še večja. Ker se pri takšnem tipu vadbe mišico izčrpa, je prisotna mlečna kislina 
oz. laktat. Laktat je stranski produkt razgradnje glikogena po anaerobni poti. Za boljšo – 
hitrejšo regeneracijo se na koncu treninga naredi »razpeljava« na kolesu. S tem pospešimo 
razgradnjo stranskih produktov v mišici in se bolje pripravimo na naslednji trening. Lahko 
naredimo tudi nekaj kratkih raztegov. Za optimalen učinek izvajamo dvakrat/trikrat tedensko. 
Torej zaporedje vadbe:  
 
1. Ogrevanje 10–12 minut. 
2. Vaje za mobilnost. 
3. Vaje za stabilizacijo trupa. 
4. Vaje za ravnotežje. 
5. Glavni del vadbe: delo z bremeni. 
6. »Razpeljava« 10 minut.  
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Tabela 4-vaje za cikel hipertrofije 
Tabela 4 
Vaje za cikel hipertrofije  
 
 Vaja Št. 
ponovitev 
Št. serij Odmor Breme in 
izvedba:  
1 
 
Prosti počep 
z 
olimpijskim 
drogom 
8–12 3–5 1 min 75-80 % 1 
RM. Vajo 
izvajamo v 
kletki, ki 
ima 
varovala. 
2 Mrtvi dvig z 
olimpijskim 
drogom 
8–12 3–5 1 min 75-80 % 1 
RM 
3 Dvig bokov z 
olimpijskim 
drogom  
8–12 3–5 1 min 75–80 % 1 
RM. Opora na 
plečih na 
klopci, 
priporoča se 
pena za 
mehkejši stik 
med drogom 
in telesom. 
4 Zgibi 8–12 3–5 1 min 75–80 % 1 
RM ali do 
odpovedi  
5 Upogib 
kolen na 
trenažerju 
8–12 3–5 1 min 75–80 % 1 
RM 
6 Izpadni 
korak s 
prostimi 
utežmi  
10/vsaka 
noga 
3 1 min 75–80 % 1 
RM 
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                             z.p.                                                                    1 
 
Slika 15. Vaja: Dvig bokov z olimpijskim drogom z oporo hrbtno na klopci (osebni arhiv, 2019). 
 
 
 
 z. p. 1 
 
Slika 16. Vaja: Mrtvi dvig z olimpijskim drogom (osebni arhiv, 2019). 
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                                  z. p. 1 
 
Slika 17. Globok počep (osebni arhiv, 2019). 
 
Trening aktivacije: 
Po ciklu hipertrofije pride na vrsto vadba s težkimi bremeni oz. treningi aktivacije:  
Bremena so blizu maksimalnih, torej >90 % 1 RM. Število ponovitev je do 5. Ker 
potrebuje centralni živčni sistem malo dlje časa, da se regenerira, so odmori med 
serijami nekoliko daljši (3–5 minut). Osredotočili se bomo samo na vaje spodnjega dela 
telesa.  
Vsako ponovitev izvajamo eksplozivno – hitro v koncentrični fazi (pri dvigu), pri 
ekscentrični (spustu) nekoliko počasneje (2–3 sekunde). Breme naj bo takšne teže, da 
zadnjo ponovitev naredimo z velikim naporom. Pri vadbi s težkimi bremeni se 
priporoča partner, trener, nekdo, ki nadzoruje izvedbo in varuje v primeru odpovedi 
vadečega.  
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Kot že povedano, takšen tip treninga NE povzroča mišične rasti, ampak zgolj aktivacijo. 
Pridobivamo na moči in ne na masi. Lahko dodamo še dvige na drogu z dodatnimi 
utežmi, za aktivacijo hrbta (vaja 6*). Za optimalen učinek treninge izvajamo dvakrat 
tedensko.  
Pomembno:  
Ker so to veliki napori, je pomembno, da se dobro ogrejemo. Preden se lotimo dela z 
bremeni, se priporoča 15–20 minut vaj za stabilizacijo trupa in hrbet, nekaj vaj za 
ravnotežje. Zaporedje le-teh je poljubno, bistveno je, da jih naredimo pred glavnim 
treningom, saj s tem aktiviramo notranjo poševno, zunanjo poševno, prečno trebušno 
mišico. Le-te namreč stabilizirajo trup in zaščitijo hrbtenico. Tudi za premo trebušno 
mišico (bolje poznana kot »6pack«) lahko naredimo kakšno vajo, vendar pri stabilizaciji 
trupa nima bistvenega pomena. Priporočljivo je narediti tudi nekaj kratkih raztegov za 
optimalno fleksibilnost. 
Po treningu se priporoča še 10–12 minut razpeljave na kolesu za psihofizično umiritev 
in hitrejšo regeneracijo za naslednji trening.  
 
 
Tabela 5-primer treninga aktivacije 
Tabela 5 
Primer treninga aktivacije 
 Vaja Št. ponovitev  Št. serij  Odmor  Breme + izvedba  
1 Počep  5 3–4 3 min 90 % 1 RM … 
počepe izvajamo v 
kletki z olimpijskim 
drogom ali v kletki z 
drogom na vodilih.  
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2 Dvig bokov z 
olimpijskim 
drogom 
5 3–4 3 min  90 % 1 RM … 
dvigujemo 
olimpijski drog, 
opiramo se z 
zgornjim delom 
hrbta na 
oblazinjeno klopco. 
Uteži prilagodimo 
tako, da smo zmožni 
narediti maksimalno 
5 ponovitev.  
3 Dvig na prste 
na trenažerju  
5 3–4 3 min 90 % 1 RM izvajamo 
na trenažerju za 
meča. 
4 Mrtvi dvig z 
olimpijskim 
drogom 
5 3–4 3 min  90 % 1 RM … 
dvigujemo olimpijski 
drog z utežmi. 
5 Upogib 
kolena na 
trenažerju  
5 3–4 3 min 90 % 1 RM … 
nastavimo optimalno 
pozicijo na trenažerju. 
6* Zgibi z utežmi 5 3–4 3 min 90 % + 1 RM … 
izvajamo na drogu z 
dodatnimi utežmi ali 
na trenažerju za 
poteg na prsa. 
 
Potek vadbene enote:  
1. Ogrevanje 10–12 minut. 
2. Vaje za mobilnost. 
3. Vaje za stabilizacijo trupa. 
4. Vaje za ravnotežje. 
5. Glavni del vadbe – vadba z bremeni. 
6. »Razpeljava« 10 minut. 
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 z. p.  1 
 
Slika 18. Vaja: Prosti počep z olimpijskim drogom (osebni arhiv, 2019). 
 
 
 
 z. p. 1 
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Slika 19. Vaja: Mrtvi dvig z olimpijskim drogom (osebni arhiv, 2019). 
 
 
 
Primer vaj za ravnotežje – propriocepcijo:  
Zakaj vadba propriocepcije pred glavno vadbo?  
Propriocepcija je sposobnost telesa, da zaznava položaj telesa (in njegove okončine) v 
prostoru, podzavestno in zavestno. Uporablja se tudi kot rehabilitacijska vadba in vadba za 
preventivo proti poškodbam.  
Pojem propriocepcija se nanaša na sposobnost zaznavanja položaja, drže in gibanja 
posameznih delov telesa v prostoru in času. Temelji na kontinuiranem dotoku senzoričnih 
informacij iz perifernih receptorjev v centralni živčni sistem. Gre za kompleksno sodelovanje 
različnih senzoričnih sistemov (kožni, mišični, kitni, sklepni receptorji, organ za vid, ravnotežni 
organ), na podlagi katerih se oblikujejo gibalni odgovori za vzdrževanje oziroma vzpostavljanje 
ravnotežja (Šarabon, 2007). 
Zelo uporaben pripomoček pri takšni vadbi je bosu žoga. Ima dve strani, za začetnike se 
priporoča stoja na ravni strani. Ko to postane prelahko, jo lahko obrnemo in uporabljamo 
izbočeno stran, ki je mehka in predstavlja nestabilno površino. Če je bosu žoga prezahtevna, 
izvajamo vse spodaj napisane vaje na trdi podlagi.  
Propriocetivno vadbo lahko izvajamo tudi kot ločen trening. Priporoča se prav tako 10 minut 
ogrevanja na kolesu, kolebnici, veslaču …  
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Tabela 6-primer vaj za ravnotežje 
Tabela 6  
Primer vaj za ravnotežje 
 
 Vaja Št. ponovitev Št. serij Odmor Breme 
1 Stoja na bosu 
žogi na eni 
nogi 
40 sek 3 30 sek Lastna teža 
ali utež v 
rokah  
2 Izpadni korak 
na bosu žogi 
8/vsaka noga 3 30 sek Lastna teža 
ali utež v 
rokah 
3 Mrtvi dvig na 
eni nogi na 
bosu žogi 
8/vsaka noga 3 40 sek Lastna teža 
ali utež v 
nasprotni 
roki od 
aktivne noge 
4 Opora na 
bosu žogi 
1 min 3 30 sek Lastna teža 
5 Sklece na 
bosu žogi 
10 ponovitev 3 1 min Lastna teža 
6 Stranski 
plank na 
bosu žogi 
40 sek/vsaka 
stran 
3 30 sek Lastna teža 
ali dodatna 
utež v zgornji 
roki 
7 Stoja na 
veliki žogi 
40 sek 3 1 min Lastna teža 
ali utež v 
rokah 
8 Počep na 
veliki žogi 
6–10 
ponovitev 
3 1 min Lastna teža 
ali utež v 
rokah  
 
 
Vaja: stoja na bosu žogi na eni nogi. Koleno je rahlo pokrčeno. Bosu žoga se lahko uporablja na obeh 
straneh. Za začetnike se priporoča ravna stran, na kateri je lažje loviti ravnotežje. Na sliki je prikazana 
stoja na ovalni strani, ki zahteva več ravnotežja zlasti na območju gležnja.  
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                                      z. p.                   1 
 
Slika 20: Stoja na bosu žogi (osebni arhiv, 2019). 
Vaja: mrtvi dvig na eni nogi na bosu žogi. Koleno na stojni nogi je rahlo pokrčeno. Gibanje se izvaja 
počasi. Za začetnike se priporoča brez uteži. Ko je kontrola med gibanjem osvojena, se lahko doda 
utež. Ko je gibanje že avtomatizirano, pa se lahko bosu žoga obrne na ovalni del, na katerem bo vaja 
otežena.  
 
                                                                  z. p.                                                1 
 
Slika 21. Mrtvi dvigi na bosu s kettlebellom (osebni arhiv, 2019). 
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z. p.                           1 
 
 
Slika 22. Vaja: Počep na veliki žogi. Gibanje izvajamo počasi (3 sek spust, 2 sek dvig) (osebni arhiv). 
 
 
 
 
Vadba za mobilnost:  
Glavni namen te vadbe je, da dosežemo optimalne amplitude pri posamezni vaji in nam 
gibljivosti ne predstavlja kot omejitveni dejavnik. Veliko ljudi je zaradi življenjskega stila, ki 
zahteva veliko sedenja, negibljivih oz. zakrčenih. Pri vajah, kot je počep, je pomembna 
gibljivost v kolčnem predelu in v skočnem sklepu (gleženj). Dober primer mobilnosti je 
sposobnost, da med izvajanjem počepa lahko zadržimo pete v stiku s podlago v točki, ko so 
stegna vzporedno s tlemi, in pri tem upoštevamo, da počep poteka preko več sklepov in mišic 
(Cook, 2004). 
Pokazali bomo nekaj specifičnih vaj za mobilnost kolkov, hrbtenice. Lahko se izvajajo po 
ogrevanju ali kot posamezna vadbena enota. Če jih izvajamo po ogrevanju, pred glavno 
vadbeno enoto skrčimo serije na eno, saj NE želimo raztezati mišic, temveč zgolj omogočiti 
sklepom maksimalno amplitudo gibanja. V primeru posamezne vadbene enote, če celotni 
trening posvetimo gibljivosti/mobilnosti, je izvajanje več serij nujno, saj s tem dosežemo 
učinek raztezanja mišice.  
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Tabela 7-primer vaj za mobilnost 
Tabela 7 
Primer vaj za mobilnost  
 
 
 Vaja Št. ponovitev  Št. serij  Odmor Breme in 
izvedba 
1 Razteg hrbta 30 sek 1–3 1 min Lastna teža 
2 Upogib hrbta 
»mačka« 
15 ponovitev 1–3 1 min Lastna teža 
3 Odpiranje 
kolkov 
6 
ponovitev/vsaka 
stran 
1–3 1 min Lastna teža 
4 Rotacija 
trupa v 
predklonu  
30 sek 1–3 1 min Lastna teža, 
stoja 
razkoračno, 
predklon. 
Zarotiramo 
trup, eno 
roko 
iztegnemo k 
stropu, druga 
ostane na 
tleh. 
Zamenjamo 
roki.  
5  Počep z 
drogom nad 
glavo 
»overhead 
squat« 
6–10 ponovitev 1–3 1 min Vzročenje, 
breme je 
lahka palica 
ali lažji drog. 
Izvajamo 
globoke 
počepe. 
Gibanje 
izvajamo 
počasi.  
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Vaja: raztezanje spodnjega dela hrbtnih mišic, zadnjice in prsnih mišic. Leva slika začetni položaj, desna 
slika raztezanje. Pred prvim raztegom globoko izdihnemo, poskušamo se sprostiti. Med raztezanjem 
dihamo normalno, vdiha NE zadržujemo.  
 
                                            z. p.                                            1 
 
Slika 23. Raztezanje hrbta (osebni arhiv, 2019). 
Vaja: upogib trupa ali »mačka«. Vaja za mobilnost hrbtenice. Poskušamo dosegati maksimalne 
amplitude, dihanje je sproščeno.  
 
 
Slika 24. Mačka (osebni arhiv, 2019). 
 
Vaja: odpiranje kolkov. Zlasti učinkovita vaja, če je problem pri počepu gibljivost v skočnem ali kolčnem 
sklepu. V takšnem primeru bo izvajanje te vaje pripomoglo pri doseganju maksimalnih amplitud pri 
počepu. Lahko se izvaja kot posamezna vadbena enota ali nekaj ponovitev (kot prikazano na sliki 24) 
pred izvajanjem treninga za moč.  
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                                Leva roka                                                  Desna roka 
 
Slika 25. Odpiranje kolkov (osebni arhiv, 2019). 
 
 
